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Fecha: 01/04/2026 Audiencia: 251.974 Seccioén:

Vpe: $642.267  Tirada: 82.574 Frecuencia: 0
Vpe pag: $1.734.450 Difusion: 82.574

Vpe portada: $1.734.450 Ocupacion: 37,03%

Comer huevitos de Pascua puede
ser afin a una dieta equilibrada

EIINTA aconsejo fijarse en las etiquetas y evaluar el consumo de azicar, que debe venir
explicado por los fabricantes. La dosis diaria recomendada es 2 a 3 chocolates.

V.BV.

I domingo, el mundo
E catolico celebrara la
Pascua de Resurrec-
cion y los ninos, sin mirar re-
ligion, disfrutardn los tradi-
cionales huevitos de chocola-
te, un “simbolo de fertilidad,
vida y renacimiento”, segin
explica el Hogar de Cristo en
su pagina web, debido a que
en El Vaticano, epicentro de
lafestividad, estd comenzan-
do la primavera y la Semana
Santaocurre en simultineoa
celebraciones paganas.

En este contexto aparece
también el conejo que “es-
conde” los huevitos y, para
tener una celebracién res-
ponsable con la salud de los
mds pequenos, el Instituto de
Nutricién y Tecnologia de los
Alimentos (INTA) recomendd
alos adultos leer las etiquetas
antes de comprar.

Lo primero que hay que
mirar es sila cajade huevitos
trae sellos negros de adver-
tencia como “Alto en aztica-
res”, “Alto en grasas satura-
das™ o “Alto en calorias”, lo
cual “significa que es un pro-
ducto de consumo ocasional,
Mientras menos sellos tenga,
mejor”, senalo el organismo.

I;Ley de Etiquetado invita a la mesura en el consumo.

AGENCIA UNO

Los sellos no quieren de-
cir que no hay que comer
nunca chocolate, sino que su
ingesta debe ser medida,
mads atin cuando son los ni-
ios los destinatarios del pro-
ducto.

Para esto hay que revisar
la cantidad de azicar. “Un

huevito pequertio (cuyo peso
fluctiia entre 9 y 12 gramos)
puede tenerde 5 a 7 gramos
de azucar. Esto es aproxima-
damente 1a 1,5 cucharadi-
tas. Si un niino come varios
huevitos, el aziicar se acu-
mula muy rdpido”, explicé
la nutricionista Natalia Ros-

*

UN HUEVITO
de chocolate que pesanueve |
gramos puede contener cinco
gramos de az(icar.

si.

Esto se ve en la informa-
cién disponible por ley en
una lista al reverso de los en-
vases. “Los primeros ingre-
dientes son los que estin en
mayor cantidad., Si el azticar
aparece primero, indica que
el producto tiene un alto
contenido de aztcares”,
agregd la profesional.

Identificar el tipo de gra-
sa también es importante,
“ideal es que diga ‘manteca
de cacao’. Si tiene aceite de
palma u otras grasas es un
producto de menor calidad”,
destaco Rossi.

Sobre en qué momento
comienza el exceso, la profe-
sional del INTA senalé que
“una buena referencia de
una porcién es dos a tres
huevitos de chocolate pe-
quenos, es decir, 20 a 30 gra-
mos del producto, lo que
equivale a dos o tres cucha-
raditas de aztcar. Si el consu-
mo es libre, como ir comien-
do durante el dia, es muy fa-
cil sobrepasar esta cantidad”.
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